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 ییللبببییییییی

در واقع بیشتر باید نگران باکتری هاا و    .  می کند 

میکروب های موجود در آب ضد عفونی نشده باود  

پس تا هنگامی کا  ماواد       .  تا کلر موجود در آب 

شیمیایی موجود در استخر ، کنترل می شاوناد ،     

هیچ گون  مادر  و      .  مشکلی بوجود نخواهد آمد 

سند قطعی در دسترس نیست ک  نشان دهد کالار   

دراستاخار دارای مایاکان کالار             )موجود در آب 

بتواند تاثیری منفی بر ساممات ناانا        (  مناسب 

ب هتر است شاماا در     . باردار و یا جنین او بگذارد 

هوای مناسب ، در استخر های روباز شنا کنیاد و    

نیک از آب های گرم ب  این دلیل ک  می تاواناناد      

سبب افکایش آزادسازی فرآورده های حاوی کالار   

اگر شاناا کاردن را در          .  گردند ، استفاده نکنید 

استخر سرپوشیده انجام می دهید ، باید نسبت با   

)مناسب بودن تهوی  و انباشتاگای کالارامایان           

NH2Cl )  مایاکان تاراکا        .  اطمینان پیدا کنایاد

مناسب باید حفظ شده و دمای آب نایاک انادازه        

بهترین انتخاب برای دوران باارداری    .  گیری شود 

استخرهایی هستند ک  آب آنها با  طاور ماداوم        

 .درصد باشد 9تعویض شده و میکان کلر آن زیر 
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 . باید پرهیک شود 

منع مطلق انجام ورزش در حین حامللل ل     *  

 : شامل موارد زیر است 

های انیر رحمی ، دیسترس جنایانای ،       ریکی نون

های قلبی ، سابق  سقط یا زایاماان زودرس      بیماری

بار ، فشار نون حاملاگای ، دیاابات ،            بیش از یک

هاای   بیماری کلیوی کنترل نشده و پارگی انیر پرده

 .جنینی 

 :علایم هشدار
در صورت وجود هر یک از عمی  زیر، ورزش را قطاع  

تناگای   :  کنید و با ماما یا پکشک نود تماس بگیرید 

نفس ، سردرد ، ضعف عضمنی ، سرگیج  یا احساس 

از هوش رفتن ، تهوع ، نستگی ، درد قفس  سین  ،   

درد پشت ، درد لگن ، درد ساق پا و ورم آن ، اشکال 

در راه رفتن ، کاهش فعالیت جنین ، اناقابااضاات         

متوالی رح  ، نون ریکی از واژن و نارو  آب از        

 واژن

 :کلر و سایر مواد شیمیایی استخر

رفتن ب  استخرهایی ک  با کلر ضدعفونی نشده اند ،   

 نطر در معرض عفونت قرار گرفتن را بیشتر
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بهتر است پس از انجام تمرینات چند دقیق  ای را     

شانااوری   .  صرف روش های آرام سازی نماایایاد      

برپشت را امتحان کارده و تامش       (  معلق ماندن ) 

نمایید ذهن تان را نالی کرده و تجس  کنیاد کا      

کود  تان نیک در استخر نودش یعنی رح  شاماا     

دو ناحی  ای ک  در اثر تغییرات ناشی .)  شناور است 

 ( . از بارداری نا ه  تراز می شوند

 : موانع 

در موارد ناصی باید از انجام ورزش اجتناب کرد و   

. یا حتماً با نظر ماما یا پکشک اقدام ب  این کار کرد 

تهدید ب  سقط ک  هاماراه     :  اند از  این موارد عبارت

های چاناد    ریکی س  ماه  اول باشد ، حاملگی نون

قلویی ، بیماری قلبی و ریوی شدیاد و احاتاماال         

زایمان زودرس ک  با کوتاه شدن طول دهان  رحا     

توانند با اطمیناان و     زنان غیرفعال می.  همراه است 

ب  تدریج ورزش ایروبیاک را در طاول باارداری            

سواری و شاناا آغااز         روی ، دوچرن  همچون پیاده

هایی ک  در آن نا  شادن ،          کنند اما از فعالیت 

 پریدن دویدن ، پیچیدن واحتمال آسیب وجود دارد 

هاای    آب در حین تمرین از مفاصل و رباط.  بگذارید 

دیادگای یاا       کند و از بروز آسیب   شما محافظت می

گرم شدن بیش از حد بدن شما جلوگیاری ناواهاد      

توصی  می شود در ایان دوران از ماایاوی              .  کرد 

مخصوص دوران بارداری استفاده نمائید تا شنا راحت 

 . تر باشد 

 : سه ماهه سوم 

احتمالا شما نیازی ب  تغییر برنااما  ورزشای ناود         

نخواهید داشت ، اما استفاده از مایوی مخصاوص یاا     

تواند وضعیت بهتری  لباس شنای دوران حاملگی می 

بسیاری از نان  های بااردار  .  را برای شما ایجاد کند 

از شنا و بیشتر آن ها از احساس سبکی و بای وزنای     

شناای  .  در آب بویژه در س  ماه  سوم لذت می برند 

آئروبیک ه  چنین می تواند انجام ورزش آئروبیک را   

امن تر و بی نطر تر سازد ، زیرا آب می تواند بارای    

شاناای   .  مفاصل تان مانند ضرب  گیر عمل ناماایاد      

قورباغ  در واقع برای س  ماه  ی سوم کاربرد زیاادی  

دارد ، زیرا عضمت سین  را کشیده و عضمت پشت را 

 .کوتاه می کند 

شنای صبح گاهی در س  ماه  اول ، باا احسااس         

تهوع صبح گاهی مقابل  کرده ، شما را برای بقی  ی   

در کمس هاای    .  روز شاد و پر انرژی نواهد سانت 

ورزش سبک آبی ک  در اطراف محل سکونت شاماا   

. برگکار می شوند و مربی لایقی دارند ، شرکت کنید 

های کلی برای جلوگایاری از گارم         از دستورالعمل

 .شدن بیش از حد بدن ، استفاده کنید 

 : سه ماهه اول 

برای نان  هایی ک  شنا را تازه شاروع کارده اناد          

توصی  می شود ک  آموزش شنا را ب  پس از زایماان  

موکول نمایند و از فوائد پیاده روی در آب بهره مناد  

 . شوند 

 : سه ماهه دوم 

با رشد جنین و افکایش سن بارداری نیازی با  کا      

کردن مدت شنا نیست ، زیرا این فعالیات ورزشای     

احتمالا نیازی ب  تغییر برنام  .  برای شما آسان است 

شنا ه  وجود ندارد ، مگر تغییرات ناصای پایاش      

 آمده باشد ک  باید با گروه مامایی مشاورتان در میان


